17. Trierer

Fit&Fun

Marathon

Fit in den Advent - Samstag, 29.11.2025

17. Fit & Fun Marathon E
Mit Freude fit bleiben!

Trier-

Tarforst

Auch 2025 heil’t es am 1. Adventssamstag wieder
beim FSV Trier-Tarforst:

Herzlich willkommen zum Fit & Fun Marathon — ein
Tag des Sports und der Geselligkeit mit energie-
geladenen, rhythmischen Ausdauer-, Kraftausdauer-
und Entspannungseinheiten fur Korper und Geist:
Lachen, Tanzen, Trommeln, Jubeln und dabei ordent-
lich Kalorien verbrennen.

Lasst uns mit Power und guter Laune gemeinsam
in die Vorweihnachtszeit starten!

Wir freuen uns auf Euch!!!
Euer Fit & Fun Team

Veranstaltungsort:
Sportzentrum Trier-Tarforst,
Kohlenstr. 57, 54296 Trier-Tarforst

Datum und Uhrzeit:
Samstag, 29.11.2025; 9:15 —ca. 17:00 Uhr

Kosten inkl. Mittagessen (Getranke exklusiv):
FSV Mitglieder: 49,- €, Nichtmitglieder 59,- €

Kosten ohne Mittagessen:
FSV Mitglieder: 39,- €, Nichtmitglieder 49,- €

Anmeldung und Uberweisung:
bis Mittwoch 19.11.2025

Sparkasse Trier:
Verwendungszweck: “Fit & Fun Marathon”
BIC: TRISDE55XXX
IBAN: DES9 5855 0130 0000 1464 64

ANMELDUNG

Anmeldung

Die Anmeldung zum 17. Fit & Fun Marathon erfolgt
online. Dazu bitte den folgenden Link anklicken und
das Anmeldeformular online ausfullen.

https://fsv-tarforst.vereinsticket.de/fit-fun-marathon/

Weitere Infos erhalten Sie im Sportzentrum
Tel.: 0651 15176, e-Mail: orga@fsv-trier-tarforst.de

e Vereon < Trtes!



17. Trierer

Fit&Fun

Marathon

Fit in den Advent - Samstag, 29.11.2025

Programm

Step & Dance, 09:30-10:15 Uhr

In der 17. Auflage wird es mir wieder sehr viel Freude
bereiten euch mit einer energiegeladenen Step Choreo
aufzuwarmen und mit viel Schwung und hohem Puls in
einen sportlich abwechslungsreichen Tag zu bringen. Mit
Show, Rhythmus und Musik entfliehen wir flr ein paar
Stunden den Alltagssorgen und produzieren jede Menge
Glickshormone. .
Referentin: Anja Schacherer, Riickenschultrainerin, UL
Rehasport Orthopadie

Pilates Flow 10:20-11:05 Uhr

Angelehnt an das klassische Pilates Training erlebt ihr ein
Workout, welches Koérper, Geist und Atmung in Einklang
bringt. Hierbei flieRen kraftigende und entspannende
Elemente ineinander. Lasst euch von sanfter Musik begleiten
und erlebt ein neues Korpergefihl.

Referentin: Kerstin Legendre, Pilates und Workout
Instruktor

Zumba Gold®, 11:10-11:55 Uhr

Das Low-Impact-Workout von Zumba fir EveryBody! Heil3e
Latinorhytmen plus Weihnachtsstimmung ergibt weniger
Impact aber viel Spass mit Gute-Laune-Garantie
Referentin: Heike Breit, Ubungsleiterin, lizensierte
Instructorin fiir Zumba®, Zumba®Gold, Zumba® Toning,
Zumba® Gold Toning, Zumba® Sentao, CIRCL MobilityTM

(Zumba®, Zumba® Gold, Zumba® Toning, Zumba® Gold Toning, Zumba® Sentao, CIRCL MobilityTM und
die Zumba Logos sind Markenzeichen, die unter Lizenz verwendet werden.)

Workout mit dem Pilatesring, 12:00-12:45 Uhr
Ein Training flr verschiedene Muskelgruppen, welches
Kérperkontrolle und Stabilitdt verbessert. Dieses
aulRergewohnliche Trainingsgerat bietet einen sanften
Widerstand, arbeitet gezielt an der Muskulatur und hebt
dein Training auf das nachste Level.

Referentin: Pia Meuren, UL Rehasport, Riicken-, Faszien-
und Beckenbodentrainerin

Have a break... Mittagessen, 12:45-13:45 Uhr

Wahrend der Mittagspause verwohnt Euch unsere
Gastronomie mit kulinarischen Gerichten.

Drumstick — Workout, 13:45-14:30 Uhr

Bei diesem aufregenden Training kannst du in einer
besonderen und magischen Atmosphare loslassen, Energie
tanken und richtig abrocken. Schlage den Takt zu einem
neuen Lebensgefuhl! Es handelt sich um ein funktionelles
Ganzkdrpertraining auf rhythmische Musik, bei der dem
Beat entsprechend mit Drumsticks getrommelt wird. Trommel
dich FREI, spure die LEBENDIGKEIT in jeder Bewegung!
Referentin: Vera Orth, staatlich gepriifte Sportlehrerin

AbunDance 14:35-15:20 Uhr

Bei AbunDance mit Chrisi stehen Freude und Ausdruck im
Mittelpunkt. Durch Musik und verschiedene Tanzrichtungen
wird die eigene Lebensfreude entfacht und die Verbindung
zu sich selbst gestarkt, oder gar ganz neu entdeckt. Let
go. Feel free. And dance!

Referentin: Christina Minatchi , Bewegungs- und
Tanzpadagogin

BODYART 15:25-16:40 Uhr

Feel your Energy bei einem funktionalen Ganzkérpertraining
fur Korper, Geist und Seele. Nach einer Aufwarmphase
folgt die Deepwork Phase, um dein Herz-Kreislaufsystem
zu aktivieren. Im Anschluss folgen Stretches, sodass du
dich ganzheitlich bewegt fuhlst. Freu dich auf coole Musik,
dynamische Bewegungen und ganz besondere Energie.
Referentin: Corinna Busch, Trainerin, Certified Inter-
national BODYART Trainerin

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Sportschuhe,

nach Méglichkeit eine eigene Gymnastikmatte.




